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ES POSIBLE CON ALGUNAS TÉCNICAS 
Y UN POCO DE CONDUCTA. 

¿QUÉ CUESTIONES DEBEMOS TENER 
EN CUENTA AL IR DE COMPRAS? 
EXISTEN VARIAS RECOMENDACIONES. 


* LOS BENEFICIOS DE HACER UNA 
LISTA CON ANTERIORIDAD 


* MIRAR, COMPARAR Y 
APROVECHAR LAS OFERTAS 


*k EVITAR LAS TENTACIONES 
Y PREMIARSE 
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-EN ESTA MATERIA NO CUALQUIER AHORRO E f CUM. 
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RECETAS RENDIDORAS k 
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ME VAYAMOS AL SUPERMERCADO SIN TENER APETITO PARA 08 CONSIDEREMOS QUE LOS AUMENTOS FRESCOS SON MÁS 


la 
nor legiriamos porque son caros puede que no tengamos el Sempo necesario para t de comer- 
Inc obamos y no nos gustaron, — do en comercio, pero el esfuerzo de v hasta la camicaría 
lecidamos darles una verdulería suele quedar recompensado En estos lugares, los 


calidad o más frescos. 

MITA TENGAMOS EN CUENTA LOS ARTÍCULOS DE LIMPIEZA E 
V | GIENE Los vamos a precisar. Son productos poco PROCUREMOS QUE NUESTRA IDA AL SUPERMERCADO 
atractivos, vinculados con las tareas más arduas de la casa E DURE POCO TIEMPO Es otra buena manera de evitar 
Ç k ssa De ecos nos cuesta tenerlos en cuenta Pero tentaciones. A menudo pasa que la tares de reunir los pro- 
~ > = mnnm permercado a abastece mos y de ninguna manera entran an el grupo ductos que necesitamos se convierte en un paseo por las 
> cama E AS oductos optativos. Por eso, no olvidemos incorpo- góndolas que siempre están dispuestas para tentamos con 
a wes ea rá ` rios a la lista de productos fundamentales para comprar. todo tipo de atractivos a cada paso. Por eso, deleciemos 
h sneme- fue a h cuáles son los días y horarios en los que hay menos gente y 

ep S EE hagamos la compra del supermercado en esos momentos. em muchas ciudades del 

us eu ua cestamos L fi OMPREMOS COSAS DE ULTIMO MOMENTO EM LA 

se Gremos comprar todo con el dinero que tene- ME cara merca que: os vraci rena 
se entramos a compra desprevendos pensando en k producto. Da la sensación de que en los supermercados EN EL DÉCIMO Y ÚLTIMO LUGAR, DÉMONOS UN GUSTO. 
rar pocos productos que nos hacian talta y, al legar a s ' F esto lo hacen a propósito, ¡y así es! Junto a las cajas donde Funciona como un seguro que nos garantiza que la 
caja. la dira de lo que gastamos nos tomó por sorpresa x la gente espera su turno para pagar, se acomodan en he- experiencia de comprar de esta manera sea tan gratificante 

laderas y otros dispositivos toda clase de productos ricos, como para repetiría siempre que tengamos que ir al supermer- "7 aili te comprada. 

Se embargo. no todo está perdido Como pasa siempre que lindos, y que a veces ni siquiera son caros. Pero en general codi Con di donon Feds hora 


nos ponemos un Objeto que no es fácil conseguir, existen 


peneral las amas de casa VENES recomendaciones que podemos adoptar y que segu- | to o porque estamos aburridos mientras esperamos. Elos de mantenerlos siempre. Pero mientras tanto, premiémonos. 
contermar el grupe de les rO NOS Eyudarár a tener exiio y atravesar con una sonrisa la | también agrandan luego la cuenta final. ¡No nos dejemos haber comprado incentivémonos a seguir haciéndolo. 
compradores. A eli se puerta de salida del supermercado. Doo Ü =Æ F; lentari = ma a 
Gripen las marcas. | 
CONFECCIONEMOS UNA LISTA EXHAUSTIVA DE COMPAREMOS OFERTAS Y PRECIOS. En ocasiones LLEVEMOS UNA CALCULADORA. Puede sonar exage- COMPREMOS COSAS ÚLTIMO 
011 LOS PRODUCTOS QUE NECESITAMOS. Hagá- Praga gre E 07 rado o poco real que mientras estemos comprando NO DE MOMENTO 
mosio artes de sair de casa. Es el consejo número uno y confiamos en que esto pueda hacer una diferencia en el pre- y 
la base del éxito en la vista al supermercado. Claro que de supuesto, nos cuesta tomamos el tempo para mirar qué nos 
nada servrê que hagamos una lists a conciencia si luego ofrecen las disintas marcas y evaluar los beneficios en cuanto 
no estamos dispuestos a respetaria Armémosis con todo lo a las cantidades, empaque, rendimiento y demás caracteristi- es el más conveniente o controlar cuánto llevamos gastado. 
que hace tata en todos kos rubros, incluido el entretenimien- cas entre un producto y otro. No elgamos siempre lo mismo y Aprovechemos que algunas vienen en formatos de bolsillo CUENT, 
luego sigamosie si pe de la letra busquemos lo que más comáene en cada caso. muy cómodos y llavémosia al supermercado con nosotros. A FINAL A LA HORA DE PAGAR. 
Será nuestra mejor aliada. 
a RECORDEMOS QUE LOS PRODUCTOS DE MARCA SIEMPRE 
DE NADA SERVIRÁ QUE HAGAMOS LA LISTA DE SON MÁS CAROS En algún caso valdrá la pena comprar- 


PRODUCTOS QUE NECESITAMOS COMPRARA qo las primeras maras incorporan an u predo precisamente 
CONCIENCIA SI LUEGO NO ESTAMOS DISPUES- 
TOS A RESPETARLA. 


los alimentos o apro- 
y la comodidad de agotar toda la compra en el supermerca- bajar el dinero que gastamos en po 
o 
lo Hagamos este esfuerzo que traerá un alivio a nuestros vechar más los productos que adquirimos Seamos 
curiosos 


Mu qu pu, Gb qus SEa eoar stana daa Cua m AAA Mecer n compras det 
= es perder en la nevera sin que lo hayamos usado, habremos po a o SS 
as Alg aracerza igastado el dinero. De manera que preparemos primero dos Estas a veces % 
emo - ay Guianas comen intande eresarmos por conocer nue tas, 
w ha a Comida te en la noche ngredientes y con técnicas n 
“os que solo podemos comer con a en la cena y s veces puede darnos la clave para poder oportunidades. 
Os Que linemos ia e Se poder encontramos también = 
“wa Qe om a medie Que memos de tod Que evtamo LA LISTA DE LOS ALIMENTOS Al COM 
waw ws a a e es Gamos de comer primero a los ni ANEECCIONADS (AYATA DELAS À MENTOS QUE PRECISAREMOS PARA 
va buena se soe cues ago comemos nosotros "p: > DA , se om x A ES Al IGUAL QUE OCURRE CON LA COMPRA GENERAL 
— DEL SUPERMERCADO. UMA HE RRAMIENTA FUNDAMENTAL PARA EL ÉXITO. 
- w « G So embargo. todos tenemos la misma preocupación fundo dr mm - rad 


la de man. cnt is he ~a 
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W Qum uest tanie se aimente Se la men manea Saks que rn ride Cano y wear e” 
ee va a mudos vo. 


Oa w em sor mis cor platos que sean ricos. nutritivos y en lo posible pràc 
cero Este os asiente FÜ De añ: que con frecuencia, ta compra de los alimentos de nuestra ama a la hora de sentarse alo Una cuestión que 
progecias de marcas come- €S € gasto fo más oneroso que hacemos en casa a lo w 
besas. pert me cunde se qo del mes Es que para poder brindar a los nuestos una J 
ee se aucia ai saa das oO . | 
mom was s Goarnicas de la casa y al tempo que tenemos, lo primero ui > == 
consiste en contar en la never con todos los alimentos ne- q 
cesanos para preparara 
usar ZQ festa ro yaa ro Ce comer sem 
Ses que hagamos platos sencillos o que disfusemos de una E primer aspecto que podemos incorporar para conseguir ) pre lo mesmo y aa unia wamra que s 
coona más sofisticada que acoststóremos malzar una e objeto de bajar lo que gastamos en comida es la planif- 
compra grande mensual o que nos manejemos cor pegue cación. Una compra inteligente de alimentos se basa en un Ü sosmos fica para muestras md. 
fas compras daras. bajar el Gneo que gastamos en casa esquema previo que hemos trazado sobre los platos que 
e comidas no es fácil. aunque tampoco imposible Con ds- vamos a preparar a lo largo del mes. Como nuestros ingre- 
opire y bastante planificación podemos reducr este mpo- Sos. y por ende el presupuesto con el que contamos para 


fuerza de prueba y erro” podemos hacer rendr y aprovechar este menú también por mes, más allá de que luego pref- 


ALIMENTOS ES EL GASTO FIJO MÁS ONEROSO carta ios gustos de nuestra fama, evaluamos dónde 
DE TODOS LOS QUE TENEMOS QUE HACER ral. los productos frescos como las fritas y las verduras, 


vamente deicados comáena tomamos el 
A LO LARGO DEL MES PARA LA CASA. a RN 


Siempre conviene comprar frutas y verduras de la estación en la que esta- 
mos porque tienen mejores precios. Tratemos de usar todas las partes de las 
verduras [por ejemplo, las hojas de las remolachas) como relleno en tartas, 
bocaditos fritos y ensaladas. También podemos usar el agua del hervor para 
preparar sopas, salsas y guisos 


Preparar cada día una comida que sea rica y diferente re- 
quiere de toda nuestra creatividad. Pero si además, pre- 
tendemos hacer platos que sean económicos y rendido- 
res, entonces necesitamos exprimir nuestra imaginación 
al máximo. Aquí presentamos algunas recetas que pueden 
servimos para cumplir con nuestros objetivos. Probémos- 
las y sorprendamos a los nuestros. Si luego las repetimos, 
incorporemos en ellas todas las innovaciones que se nos 
ocurran para seguir variando. 


LA CAZUELA DE POLLO COMBINADA CON UNOS 
FIDEOS ES UNA COMIDA AÚN MÁS RENDIDORA 
QUE APORTA ENERGÍA MIENTRAS CUIDA 


NUESTRO BOLSILLO. 


RISOTTO AL CHAMPÁN 
CON RÚCULA Y QUESO CREMA 


Arroz grano redondo (500 gramos) 
Caldo de pollo (1 litro) 

Cebolla picada (1) 

Champán [1 copita) 

Queso crema (4 cucharadas) 
Rúcula (1 atado) 

Queso parmesano rallado (1/2 taza) 
Manteca (3 cucharadas] y aceite 


Rehoguemos la cebolla en aceite. Agreguemos el arroz y 
cocinemosto hasta que el grano se vuelva transparente. Luego 
agreguemos el champán y después el caldo caliente. Cocine- 
mos al dente. Siempre movamos la preparación para que esta 
largue el almidón y quede cremosa. Sumemos el queso crema, 
la rúcula cortada grande 

y, por último, la 
manteca y el queso 
rallado. Tapemos, 
dejemos reposar 
por dos minutos y 
sirvamos. 


AMBURGUESA CASERA 
CON BUÑUELOS DE REMOLACHA 


rquesas 
A 


Remolacha (1 kilo) Carne picada [800 gramos) 
Cebolla (1) Huevos [2] 
Cebolla (1) 
Pan rallado [4 cucharadas) 


Acelte (2 cucharadas] 


Huevo [1] 
Harina [3/4 taza) 
Leche (1 taza) 
Aceite [4 cucharadas) Ajo, perejil, sal y pimienta al gusto 


Buñuelos: Mezclemos la harina, el huevo y la leche Agreguemos 
las remolachas ralladas crudas, sus hojas finamente picadas y 

la cebolla previamente rehogada Con una cuchara, volquemos 
una porción de la mezcla en el aceite bien caliente, Cocinemos de 
ambos lados por algunos minulos 

Hamburguesas: Hagamos una mezcla con todos los ingredientes 
Fraccionemos en porciones y démosle una forma achatada. Coci- 
nemos en la plancha a un lado 
y al otro. Si queremos variar 

y hacer un plato más nu- y 
tritivo podemos sumar Á 
a la preparación 
inicial zanahoria 
rallada, tomate 
en daditos, ají 

o acelga cruda 
cortada finita. 


CAZUELA DE POLLO 


è INGREDIENTES 

Papas (3 unidades grandes) 
Tomate triturado [1 taza y medial 
Cebolla (1) 

Zanahoria [1] 

Pollo [400 gramos o 

1/2 pollo sin huesos] 

Aceite (2 cucharadas] 

Sal y pimienta al gusto 


PREPARACIÓN: 
Rehogar la cebolla Agregar el pollo cortada en daditos. luego 

la zanahoria y las papas previamente cocidas [también se puede 
agregar maiz, habichuelas u otras verduras a gusto), después e! 
tomate y condimentar. La cazuela se dilernocia del guiso por su 
consistencia más liquida Podemos combinar esta preparación 
con unos fideos y entonces tendremos una comida aún 

más rendidora que aportará energía, además de 

tranquilidad a nuestro bolsillo. 
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